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Data kasar tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Pagak 
Lari Gantung Baring Loncat Lari 
40 m Siku Duduk Tegak 600 m
1 Wasilatun P 7,9" 24,8" 15 36 2',47"
2 Arda Setiadi L 6,9" 3,1" 14 35 2',41"
3 Indri Wahyuni P 8,2" 8,3" 16 26 3',14"
4 Taufik Dislam SR L 7,6" 11,4" 10 32 2',43"
5 Anjar Setiawan L 8,5" 1,0" 9 27 4',15"
6 Fendi Irawan L 8,3" 6,9" 12 34 4',10"
7 Irwan Yulianto L 6,6" 35,4" 12 44 2',38"
8 Nur Iksanudin L 7,1" 15,7" 11 40 2',39"
9 Ulfa Purwanti P 7,9" 14,7" 13 28 2',58"
10 Sukron Ahmad L 7,2" 6,4" 11 34 3',02"
11 Taufik Hidayat L 7,6" 20,7" 21 34 2',32"
12 Tri Suryati P 9,4" 2,4" 10 30 3',55"
13 Tumisih Septiani P 8,2' 8,7" 12 29 3',30"
14 Widianto L 7,2" 15,5" 16 32 2',43"
15 Yasribi L 8,1' 37,8" 17 24 2',40"
16 Yuning Tyas A P 7,6" 15,6" 13 30 3',28"
Lari Gantung Baring Loncat Lari 
40 m Siku Duduk Tegak 600 m
1 Aprilia Ika Tristanti P 8,1' 17,7" 6 27 3',17"
2 Asih Dwi Astuti P 7,8" 5,3" 6 27 3,35"
3 Aspriyanto L 7,6" 11,7" 14 25 3',14'
4 Erna Sari P 9,8" 3,6" 11 21 4',20"
5 Herdiansah Saputra L 7,3" 54,4" 11 35 2',48"
6 Imam Muchlisin L 7,8" 10,1" 17 30 3',29"
7 Indah Komariah P 7,9" 7,7" 17 31 2',54"
8 Kuntum Puspita D P 7,6" 10,1" 15 25 3',15"
9 Latif Nur H L 6,8" 18,1" 16 28 2',30"
10 Lulu Dwi L P 7,8" 9,2" 16 38 2',53"
11 Nuri Fatmawati P 8,3" 3,6" 7 27 3',10"
12 Nuri Hidayanti P 8,3" 6,0" 13 22 3',26"
13 Rendi Setiawan L 8,4" 0,34" 8 32 3',21"
14 Rizki Khoiriyah P 9,9" 5,7" 11 27 3',16" 
15 Rohmad Bahrudin L 7,9" 16,7" 13 22 2',48"
16 Riski Aji Prayitno L 7,4" 6,4" 11 34 3',02"
17 Wahyu Setyadi L 7,6" 17,7" 21 30 2',32"
18 Yuli Ismanto L 8,1' 30,8" 17 23 2',40"
19 Desi P - - - - -
20 Yuyun P - - - - -
21 Agus Andri I L 7,2" 20,7" 10 40 2',32"
22 Risal C L 7,9" 16,7" 11 22 3',02"
NO NAMA L/P
Data kasar tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Kaburuan
NO NAMA L/P
 
Lampiran 5. Data kasar hasil pelaksanaan tes kebugaran jasmani 
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Lari Gantung Baring Loncat Lari 
40 m Siku Duduk Tegak 600 m
1 Saring L 7,9" 51,0" 10 33 3',20"
2 Agus Heriyanto L 6,7" 10,3" 15 41 2',55"
3 Anggareta Miswa D P 8,3" 18,1" 15 32 3',02"
4 Dedi Purnomo L 7,2" 6,1" 15 38 2',46"
5 Friska Febriyani P 7,0" 4,0" 4 17 3',32"
6 Idris L 6,1" 17,3" 13 35 2',42"
7 Khusnul Khotimah P 7,3" 3,3" 6 20 3',46"
8 Muhammad Abdul S L 7,1" 31,3" 16 39 2',38"
9 Rahmad Adi P L 7,1" 40,6" 16 41 2',30"
10 Ria Alfiatun P 8,5" 2,7' 11 25 3',15"
11 Rizki Santoso L 7,4" 35,4" 17 31 2',31"
12 Walyatun Jannah P 8,0" 7,5" 13 34 2',53"
13 Wawan Supriyanto L 7,3" 41,1" 15 37 2',31"
14 Wiji Rahayuningsih P 7,6" 2,8" 10 25 4',08"
15 Yuli Purwanti P 8,2" 0" 4 19 4',55"
16 Yovan Pangestu L 8,0" 1,2" 6 19 4,22"
17 Yusuf L 7,9" 5,1" 7 22 4',00"
Lari Gantung Baring Loncat Lari 
40 m Siku Duduk Tegak 600 m
1 Ari Teguh Prasetiyo L 6,5" 10,1" 10 28 3',02"
2 Ade Gusti Aprilia P 7,5" 12,8" 8 20 4',23"
3 Adisti Zane N P 6,9" 13,0" 17 27 4',05"
4 Della Puspita P 6,0" 1,1" 5 26 3',30"
5 Dhea Arjuni P 6,7" 1,5" 4 23 3',36"
6 Dian Pratiwi P 6,5" 6,1" 4 25 4',04"
7 Fian Tamara L 6,3" 14,3" 10 27 4',05"
8 Hendri Setiawan L 7,5" 10,8" 5 21 3',39"
9 Iin Maisaroh P 8,9" 1,0" 11 28 3',48"
10 Ika Palupi P 9,3" 8,1" 4 25 4',00"
11 Komarudin L 7,6" 32,5" 20 32 2',43"
12 Laila Dinasti P 8,6" 1,7" 5 29 3',50"
13 Nur Miftah H P 8,6" 7,9" 10 28 3,55"
14 Rahardi Umar L 6,9" 3,1" 14 35 2',41"
15 Retno Pujiatun P 9,0" 1,0" 12 21 3',54"
16 Sigro Dwi Antoro L 7,6" 11,4" 10 32 2',43"
17 Romi Arisandi L 8,5" 0" 9 27 4',15"
18 alfi Akroji L 7,6" 11,7" 14 25 3',14'
19 Ikhsan Wahyudi L 8,4" 0,34" 8 32 3',21"
20 Febri L 7,8" 11,7" 14 23 3',14'
Data kasar tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Dudukulon
NO NAMA L/P
Data kasar tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Sumberagung
NO NAMA L/P
Lampiran 5. Data kasar hasil pelaksanaan tes kebugaran jasmani 
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Lari Gantung Baring Loncat Lari 
40 m Siku Duduk Tegak 600 m
1 Alam Septiyan L 6,5" 13,6" 14 31 3',40"
2 Anti Rahayu P 7,6" 5,7" 2 20 3',56"
3 Arif Sabarno L 7,8" 8,4" 2 22 4',03"
4 Jefrian Ekro Mulo L 6,0" 40,5" 16 30 2',35"
5 Alfin Ardana L 6,0" 6,4" 11 31 2',58"
6 Alif Tri Pamuji L 7,4" 7,1" 13 28 3,02"
7 Darmawan L 5,8" 18,8" 15 34 2',47"
8 Erfan Ade Putra L 6,5" 7,3" 13 28 3',46"
9 Fera Rahmadani P 7,3" 2,0" 7 25 3',37"
10 Irfan L 6,4" 30,4" 14 28 3',35
11 Jumiati P 6,9" 3,3" 10 23 4',15"
12 Lana Nurul H P 7,2" 18,9" 13 22 3',44"
13 lila Widianti P 7,2" 2,0" 4 24 4',45"
14 Rohman Latif G L 8,7' 2,8" 9 24 4',16"
15 Sahid Ngabdullah L 9,0" 5,5" 10 25 3'35"
16 Siti Anisa Setia P P 7,0" 4,0" 4 17 3',32"
17 Ugi Setiawan L 6,1" 17,3" 13 35 2',42"
18 Novian Bagus S L 7,3" 3,3" 6 20 3',46"
19 Sulistiyaningsih P 7,6" 2,8" 10 25 4',08"
20 Saefulah L 6,4" 4,5" 12 22 4',15"
21 Ariatun P - - - - -
22 Wahyudin L 6,1" 10,4" 11 30 2',39"
23 Umi K P - - - - -
24 Anto W L 8,7' 2,4" 9 27 4',06"
NO NAMA L/P
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Lari Gantung Baring Loncat Lari Jumlah Klasifikasi
40 m Siku Duduk Tegak 600 m Nilai
1 Wasilatun P 3 4 4 4 4 19 Baik (B)
2 Arda Setiadi L 4 2 3 3 3 14 Sedang (S)
3 Indri Wahyuni P 3 3 4 2 3 15 Sedang (S)
4 Taufik Dislam SR L 3 2 2 3 3 15 Sedang (S)
5 Anjar Setiawan L 2 1 2 2 1 8 Kurang Sekali (KS)
6 Fendi Irawan L 2 2 3 3 1 11 Kurang (K)
7 Irwan Yulianto L 4 4 3 4 3 18 Baik (B)
8 Nur Iksanudin L 3 3 2 4 3 15 Sedang (S)
9 Ulfa Purwanti P 3 3 3 3 3 15 Sedang (S)
10 Sukron Ahmad L 3 2 2 3 2 12 Kurang (K)
11 Taufik Hidayat L 3 3 4 3 3 16 Sedang (S)
12 Tri Suryati P 2 2 3 3 2 12 Kurang (K)
13 Tumisih Septiani P 3 3 3 3 2 14 Sedang (S)
14 Widianto L 3 3 3 3 3 15 Sedang (S)
15 Yasribi L 2 4 3 2 3 14 Sedang (S)
16 Yuning Tyas A P 3 3 3 3 3 15 Sedang (S)
Lari Gantung Baring Loncat Lari Jumlah Klasifikasi
40 m Siku Duduk Tegak 600 m Nilai
1 Aprilia Ika Tristanti P 3 3 2 2 3 13 Kurang (K)
2 Asih Dwi Astuti P 3 2 2 2 2 11 Kurang (K)
3 Aspriyanto L 3 2 3 2 2 12 Kurang (K)
4 Erna Sari P 1 2 3 2 2 10 Kurang (K)
5 Herdiansah S L 3 5 2 3 2 15 Sedang (S)
6 Imam Muchlisin L 2 2 3 2 2 11 Kurang (K)
7 Indah Komariah P 3 3 4 3 4 17 Sedang (S)
8 Kuntum Puspita D P 3 3 4 2 3 15 Sedang (S)
9 Latif Nur H L 4 3 3 2 4 16 Sedang (S)
10 Lulu Dwi L P 2 2 3 4 2 13 Kurang (K)
11 Nuri Fatmawati P 2 2 3 2 3 12 Kurang (K)
12 Nuri Hidayanti P 2 2 3 2 3 12 Kurang (K)
13 Rendi Setiawan L 2 1 2 3 2 10 Kurang (K)
14 Rizki Khoiriyah P 1 2 3 2 3 11 Kurang (K)
15 Rohmad Bahrudin L 2 3 3 1 2 11 Kurang (K)
16 Riski Aji P L 3 2 2 3 2 12 Kurang (K)
17 Wahyu Setyadi L 3 3 4 2 3 15 Sedang (S)
18 Yuli Ismanto L 2 4 3 1 3 13 Sedang (S)
19 Desi P - - - - - - Sakit
20 Yuyun P - - - - - - Sakit
21 Agus Andri I L 3 3 2 4 3 15 Lebih 12 thn
22 Risal C L 2 3 2 1 2 10 Lebih 12 thn
Data nilai tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Pagak
NO NAMA L/P
NO NAMA L/P
Data nilai tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Kaburuan
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Lari Gantung Baring Loncat Lari Jumlah Klasifikasi
40 m Siku Duduk Tegak 600 m Nilai
1 Saring L 2 5 2 3 2 14 Sedang (S)
2 Agus Heriyanto L 4 2 3 4 2 15 Sedang (S)
3 Anggareta M P 3 3 4 4 3 17 Sedang (S)
4 Dedi Purnomo L 3 2 3 4 2 14 Sedang (S)
5 Friska Febriyani P 4 2 2 1 2 11 Kurang (K)
6 Idris L 5 3 3 3 3 17 Sedang (S)
7 Khusnul K P 4 2 2 1 2 11 Kurang (K)
8 Muhammad A L 3 4 3 3 3 16 Sedang (S)
9 Rahmad Adi P L 3 4 3 3 4 17 Sedang (S)
10 Ria Alfiatun P 2 2 3 2 3 12 Kurang (K)
11 Rizki Santoso L 3 4 3 3 3 16 Sedang (S)
12 Walyatun Jannah P 3 2 3 4 4 16 Sedang (S)
13 Wawan S L 3 4 3 3 3 16 Sedang (S)
14 Wiji R P 3 2 3 2 2 12 Kurang (K)
15 Yuli Purwanti P 3 1 2 1 1 8 Kurang Sekali (KS)
16 Yovan Pangestu L 2 1 2 1 1 7 Kurang Sekali (KS)
17 Yusuf L 2 2 2 1 1 8 Kurang Sekali (KS)
Lari Gantung Baring Loncat Lari Jumlah Klasifikasi
40 m Siku Duduk Tegak 600 m Nilai
1 Ari Teguh L 4 2 2 2 2 12 Kurang (K)
2 Ade Gusti Aprilia P 3 3 3 1 1 11 Kurang (K)
3 Adisti Zane N P 4 3 4 2 2 15 Sedang (S)
4 Della Puspita P 5 1 2 2 2 12 Kurang (K)
5 Dhea Arjuni P 5 1 2 2 2 12 Kurang (K)
6 Dian Pratiwi P 4 2 2 2 2 12 Kurang (K)
7 Fian Tamara L 5 2 2 2 1 12 Kurang (K)
8 Hendri Setiawan L 3 2 2 1 2 10 Kurang (K)
9 Iin Maisaroh P 2 1 3 3 2 11 Kurang (K)
10 Ika Palupi P 2 3 2 2 2 11 Kurang (K)
11 Komarudin L 3 4 4 3 2 16 Sedang (S)
12 Laila Dinasti P 2 1 2 3 2 10 Kurang (K)
13 Nur Miftah H P 2 3 3 3 2 13 Kurang (K)
14 Rahardi Umar L 4 1 3 3 3 14 Sedang (S)
15 Retno Pujiatun P 2 1 3 2 2 10 Kurang (K)
16 Sigro Dwi Antoro L 3 2 2 3 3 13 Kurang (K)
17 Romi Arisandi L 2 1 2 2 1 8 Kurang Sekali (KS)
18 alfi Akroji L 3 2 3 2 2 12 Kurang (K)
19 Ikhsan Wahyudi L 2 1 2 3 2 10 Kurang (K)
20 Febri L 2 2 1 3 1 11 Lebih 12 tahun
Data nilai tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Sumberagung
Data nilai tes kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V SDN Dudukulon
NO NAMA L/P
NO NAMA L/P
Lampiran 6. Tabulasi nilai pelaksanaan tes kebugaran jasmani 
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Lari Gantung Baring Loncat Lari Jumlah Klasifikasi
40 m Siku Duduk Tegak 600 m Nilai
1 Alam Septiyan L 4 2 3 3 2 14 Sedang (S)
2 Anti Rahayu P 3 2 2 1 2 10 Kurang (K)
3 Arif Sabarno L 2 2 1 1 1 7 Kurang Sekali (KS)
4 Jefrian Ekro 
Mulo
L 5 4 3 2 3 17 Sedang (S)
5 Alfin Ardana L 5 2 2 3 2 14 Sedang (S)
6 Alif Tri Pamuji L 3 2 3 2 2 12 Kurang (K)
7 Darmawan L 5 3 3 3 2 16 Sedang (S)
8 Erfan Ade Putra L 4 2 3 2 1 12 Kurang (K)
9 Fera Rahmadani P 4 2 3 2 2 13 Kurang (K)
10 Irfan L 4 3 3 2 2 14 Sedang (S)
11 Jumiati P 4 2 3 2 2 13 Kurang (K)
12 Lana Nurul H P 4 3 3 2 2 14 Sedang (S)
13 lila Widianti P 4 2 2 2 1 11 Kurang (K)
14 Rohman Latif G L 2 1 2 2 1 8 Kurang Sekali (KS)
15 Sahid Ngabdullah L 1 1 2 2 2 8 Kurang Sekali (KS)
16 Siti Anisa Setia P P 4 2 2 1 2 11 Kurang (K)
17 Ugi Setiawan L 5 3 3 3 3 17 Sedang (S)
18 Novian Bagus S L 3 1 2 1 1 8 Kurang Sekali (KS)
19 Sulistiyaningsih P 3 2 3 2 2 12 Kurang (K)
20 Saefulah L 4 1 3 1 1 10 Kurang (K)
21 Ariatun P 0 0 0 0 0 0 Sakit
22 Wahyudin P 5 2 2 2 3 14 Sedang (S)
23 Umi K L 0 0 0 0 0 0 Sakit
24 Anto W P 2 2 3 2 2 11 Lebih 12 tahun












Lampiran 6. Tabulasi nilai pelaksanaan tes kebugaran jasmani 
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Data siswa kelas IV dan V SD Negeri pinggir pantai Kecamatan Ngombol 
Kabupaten Purworejo 
 
NO TTL NAMA L/P UMUR 
1 03-10-2000 Wasilatun P 11 tahun 8 bulan 
2 22-3-2001 Arda Setiadi L 11 tahun 3 bulan 
3 23-7-2000 Indri Wahyuni P 11 tahun 11 bulan 
4 17-9-2000 Taufik Dislam SR L 11 tahun 9 bulan 
5 30-8-2000 Anjar Setiawan L 11 tahun 10 bulan 
6 09-08-2001 Fendi Irawan L 10 tahun 10 bulan 
7 23-8-2001 Irwan Yulianto L 10 tahun 10 bulan 
8 07-09-2001 Nur Iksanudin L 10 tahun 9 bulan 
9 08-11-2001 Ulfa Purwanti P 10 tahun 7 bulan 
10 14-9-2001 Sukron Ahmad L 10 tahun 9 bulan 
11 17-11-2001 Taufik Hidayat L 10 tahun 7 bulan 
12 01-10-2001 Tri Suryati P 10 tahun 8 bulan 
13 21-11-2000 Tumisih Septiani P 11 tahun 7 bulan 
14 21-10-2000 Widianto L 11 tahun 8 bulan 
15 19-1-2001 Yasribi L 10 tahun 8 bulan 
16 14-6-2001 Yuning Tyas A P 11 tahun 0 bulan 
17 22-1-2000 Agus Andri I L 12 tahun 5 bulan 
18 04-12-2001 Desi P 10 tahun 6 bulan 
19 23-5-2001 Aprilia Ika Tristanti P 11 tahun 1 bulan 
20 05-07-2001 Asih Dwi Astuti P 10 tahun11 bulan 
21 13-7-2001 Aspriyanto L 10 tahun 11 bulan 
22 08-02-2002 Erna Sari P 10 tahun 4 bulan 
23 16-9-2001 Herdiansah S L 10 tahun 9 bulan 
24 26-6-2001 Imam Muchlisin L 11 tahun 0 bulan 
25 05-12-2000 Indah Komariah P 11 tahun 6 bulan 
26 14-5-2000 Kuntum Puspita D P 11 tahun 1 bulan 
27 26-1-2001 Latif Nur H L 11 tahun 5 bulan 
28 10-10-2000 Lulu Dwi L P 11 tahun 4 bulan 
29 02-12-2000 Nuri Fatmawati P 11 tahun 6 bulan 
30 18-8-2000 Nuri Hidayanti P 11 tahun 10 bulan 
31 25-9-2000 Rendi Setiawan L 11 tahun 9 bulan 
32 26-6-2000 Rizki Khoiriyah P 12 tahun 0 bulan 
33 22-1-2001 Rohmad Bahrudin L 10 tahun 10 bulan 
34 09-8-2000 Riski Aji Prayitno L 11 tahun 1 bulan 
35 22-7-2000 Wahyu Setyadi L 11 tahun 11 bulan 
36 10-7-2000 Yuli Ismanto L 11 tahun 11 bulan 
37 27-7-2000 Yuyun L 11 tahun 11 bulan 




  Lebih 12 tahun Sakit 
Lampiran 7. Data siswa kelas IV dan V daerah pinggir pantai 
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Data siswa kelas IV dan V SD Negeri pinggir pantai Kecamatan Grabag 
Kabupaten Purworejo 
 
NO TTL NAMA L/P UMUR 
1 05-02-2002 Saring L 10 tahun 4 bulan 
2 08-06-2002 Agus Heriyanto L 10 tahun 0 bulan 
3 05-04-2002 Anggareta M P 10 tahun 2 bulan 
4 09-05-2001 Dedi Purnomo L 10 tahun 1 bulan 
5 29-1-2002 Friska Febriyani P 10 tahun 5 bulan 
6 28-8-2002 Idris L 10 tahun 10 bulan 
7 23-7-2000 Khusnul K P 11 tahun 11 bulan 
8 10-09-2000 Muhammad A L 11 tahun 9 bulan 
9 21-4-2002 Rahmad Adi P L 10 tahun 2 bulan 
10 07-02-2001 Ria Alfiatun P 11 tahun 4 bulan 
11 16-3-2001 Rizki Santoso L 11 tahun 3 bulan 
12 27-12-2001 Walyatun Jannah P 10 tahun 6 bulan 
13 09-07-2001 Wawan S L 10 tahun 11 bulan 
14 06-07-2001 Wiji R P 10 tahun 11 bulan 
15 22-8-2001 Yuli Purwanti P 10 tahun 10 bulan 
16 12-12-2001 Yovan Pangestu L 11 tahun 6 bulan 
17 31-12-2000 Yusuf L 11 tahun 6 bulan 
18 09-2-2001 Ariatun P 11 tahun 4bulan 
19 22-7-2000 Febri L 11 tahun 11 bulan 
20 20-6-2000 Ari Teguh Prasetiyo L 12 tahun 0 bulan 
21 22-9-2000 Ade Gusti Aprilia P 11 tahun 3 bulan 
22 17-12-2001 Adisti Zane N P 10 tahun 6 bulan 
23 27-5-2002 Della Puspita P 10 tahun 1 bulan 
24 24-11-2001 Dhea Arjuni P 10 tahun 7 bulan 
25 13-11-2001 Dian Pratiwi P 10 tahun 7 bulan 
26 04-12-2001 Fian Tamara L 10 tahun 6 bulan 
27 20-11-2001 Hendri Setiawan L 10 tahun 7 bulan 
28 02-04-2002 Iin Maisaroh P 10 tahun 2 bulan 
29 22-7-2000 Ika Palupi P 11 tahun 11 bulan 
30 10-7-2000 Komarudin L 11 tahun 11 bulan 
31 27-7-2000 Laila Dinasti P 11 tahun 11 bulan 
32 27-1-2001 Nur Miftah H P 11 tahun 5 bulan 
33 11-8-2000 Rahardi Umar L 11 tahun 10 bulan 
34 07-10-2000 Retno Pujiatun P 11 tahun 8 bulan 
35 15-9-2000 Sigro Dwi Antoro L 11 tahun 9 bulan 
36 20-3-2001 Romi Arisandi L 11 tahun 3 bulan 
37 14-8-2001 alfi Akroji L 10 tahun 10 bulan 
38 14-9-2001 Ikhsan Wahyudi L 10 tahun 9 bulan 
39 17-11-2001 Alam Septiyan L 10 tahun 7 bulan 
40 01-10-2001 Anti Rahayu P 10 tahun 8 bulan 
41 14-1-2001 Arif Sabarno L 11 tahun 5 bulan 
Lampiran 7. Data siswa kelas IV dan V daerah pinggir pantai 
76 
 
42 13-1-2001 Jefrian Ekro Mulo L 11 tahun 5 bulan 
43 29-8-2000 Alfin Ardana L 11 tahun 10 bulan 
44 28-5-2001 Alif Tri Pamuji L 11 tahun 1 bulan 
45 10-06-2000 Darmawan L 12 tahun 0 bulan 
46 03-10-2000 Erfan Ade Putra L 11 tahun 8 bulan 
47 22-3-2001 Fera Rahmadani P 11 tahun 3 bulan 
48 23-7-2000 Irfan L 11 tahun 11 bulan 
49 01-5-2001 Jumiati P 11 tahun 1 bulan 
50 28-9-2000 Lana Nurul H P 11 tahun 9 bulan 
51 19-10-2000 lila Widianti P 11 tahun 8 bulan 
52 21-11-2000 Rohman Latif G L 11 tahun 7 bulan 
53 21-10-2000 Sahid Ngabdullah L 11 tahun 8 bulan 
54 19-1-2001 Siti Anisa Setia P P 10 tahun 8 bulan 
55 14-6-2001 Ugi Setiawan L 11 tahun 0 bulan 
56 28-9-2001 Novian Bagus S L 10 tahun 9 bulan 
57 30-8-2000 Sulistiyaningsih P 11 tahun 10 bulan 
58 09-08-2001 Saefulah L 10 tahun 10 bulan 
59 23-8-2001 Wahyudin  P 10 tahun 10 bulan 
60 07-09-2001 Umi K L 10 tahun 9 bulan 



















  Lebih 12 tahun Sakit 
Lampiran 7. Data siswa kelas IV dan V daerah pinggir pantai 
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TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 
UMUR 10-12 TAHUN 
 
Nama Siswa : 
Tanggal lahir : 
 
No Jenis Tes Hasil  Nilai 
Ket
. 
1 Lari 40 meter … detik … 
 2 Gantung siku tekuk … detik …. 
3 Baring duduk 30 detik …. kali …. 
4 Loncat Tegak 
Tinggi raihan :      cm 
Loncat I         :       cm 
Loncat II        :       cm 
Loncat III       :        cm 
… cm   
5 Lari 600 meter ... mnt … dtk   
6 Jumlah nilai -   

















Lampiran 8. Formulir TKJI 
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Petunjuk Pelaksanan Tes Kebegaran jasmani usia 10-12 Tahun 
A. Petunjuk umum 
1. Peserta 
a. Test ini memerlukan banyak tenaga, oleh sebab itu siswa harus benar-
benar dalam keadaan sehat dan siap melaksanakan tes 
b. Diharapkan sudah makan, sedikitnya dua jam sebelum melakukan tes 
c. Disarankan memakai pakaian olahraga dan sepatu olahraga 
d. Hendaknya mengerti dan memahami cara pelaksaan tes 
e. Diharapkan melakukan pemanasan (warming up) lebih dahulu sebelum 
melakukan tes 
f. Jika tidak melaksanakan satu butir tes atau lebih dinyatakan gagal 
2. Petugas 
a. Harap memberikan pemanasan terlebih dahulu 
b. Memberikan kesempatan kepada peserta untuk mencoba gerakan 
gerakan 
c. Harap memberikan perpindahan pelaksanaan butir tes satu ke butir tes 
berikutnya secepat mungkin 
d. Harap memberikan nomor dada yang jelas dan udah dilihat leh petugas 
e. Bagi peserta yang tidak mampu melakukan gerakan pada satu butir tes 
atau lebih peserta diberi nilai nol (nol) 
f. Untuk mencatat gasil tes dapat emmpergunakan formulir tes 
perorangan atau gabungan 
B. Petunjuk pelaksaan tes 
Lampiran 9. Petunjuk Pelaksanaan TKJI 
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1. Lari 40 meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari 
1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 30 meter, dan masih 
mempunyai lintasan lanjutan. 
2) Bendera start 
3) Peluit 
4) Tiang bendera  
5) Stopwatch 
6) Serbuk kapur  
7) Alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di belakang garis start 
2) Gerakan 
a. Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap berdiri, siap 
untuk lari (lihat gambar 1) 
b. Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis 
finish, menempuh jarak 40 meter 
Lampiran 9. Petunjuk Pelaksanaan TKJI 
80 
 
3) Lari masih bisa diulang apabila : 
a. Pelari mencuri start; 
b. Pelari tidak melewati garis finish 
c. Pelari terganggu dengan pelari lain 
4) Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai 
pelari tepat melintasi garis finish. 
 
lihat gambar 1 
e. Pencatat hasil 
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik. 
2) Waktu dicatat satu angka dibelakang koma 
2. Tes gantung siku tekuk 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukut kekuatan dan ketahanan otot lengan 
dan otot bahu 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari 
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1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan  dinaikkan ( lihat 
gambar 2) 
2) Stopwatch 
3) Formulir tes dan alat tulis 
4) Nomor dada 
5) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
 
c. Petugas tes 
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit diatas kepala 
peserta 
1) Sikap Permulaan 
Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
menhadap ke belakang (lihat gambar 3) 





Dengan bantuan tolakan kedua kaki peserta melompat keatas 
sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas 
palang tunggal. 
Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin (lihat gambar 4) 
 
e. Pencatatan hasil 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tesebut diatas, dalam satuan waktu detik. 
Catatan :  
Peserta yang tidak dapat melakukan gerakan diatas dinyatakan tidak 
mampu, hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol) 
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3. Baring duduk 30 detik 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari : 
1) Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih 
2) Stopwatch 
3) Alat tulis 
4) Alas/tikar/matras 
c. Petugas tes terdiri dari: 
1) Pengamat waktu 
2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
a) Berbaring telentang dilantai/rumput, kedua lutut ditekuk 
dengan sudut + 90
o
, kedua tangan jari-jarinya berselang selip 
diletakkan disamping telinga (lihat gambar 5) 
 
b) Petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua 
pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat 




a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap 
duduk (lihat gambar 6), sehingga kedua sikunya menyentuh 




b) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa 
istirahat, selama 30 detik. 
Catatan: 
(1) Getakan tidak dihitung jika tangan terlepas dari telinga 
(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha 
(3) Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 
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e. Pencatat hasil 
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring 
duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik 
2) Peserta yang tidak mampu melakukan test baring duduk ini, 
hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol) 
4. Loncat tegak 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari: 
1) Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm, 
dipasang pada dinding atau tiang (lihat gambar 8) 
2) Jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala yaitu 150 cm 
3) Serbuk kapur 
4) Alat penghapus papan tulis 
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c. Petugas tes 
Pengamat dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk 
kapur atau magnesium karbonat. 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan sekala 
berada disamping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang 
dekat dinding diangkat lurus keatas, telapak tangan 
ditempelkan pada papan berskala, sehingga meninggalkan 
berkas raihan jarinya (lihat gambar 9) 
 
2) Gerakan 
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan 
kedua lengan diayun ke belakang (lihat gambar 10) 




Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk 
papan dengan tangan yang terdekat dengan dinding papan skala 
sehingga menimbulkan bekas, (lihat gambar 11) 
b) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut. 
 
e. Pencatatan hasil 
1) Raihan tegak dicatat 
2) Ketiga raihan loncatan dicatat 
3) Raihan loncatan dikurangi raihan tegak dicatat 
4) Ambil nilai selisih raihan yang tertinggi 
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5. Lari 600 meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung peredaran darah, 
dan paru-paru 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari 
1) Lintasan lari 600 meter 
2) Stopwatch 
3) Bendera start 
4) Peluit 
5) Tiang pancang 
6) Alat tulis 
c. Petugas tes terdiri dari : 
1) Juri keberangkatan 
2) Pengukur waktu 
3) Pencatat hasil 
4) Pembantu umum 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri dibelakang garis start 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 
untuk lari. 
(Lihat gambar 12) 




b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari menuju garis finish, menempuh 
jarak 600 meter 
Catatan: 
(1) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start 
(2) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish 
e. Pencatatan hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai 
pelari tepat melintasi garis finish (lihat gambar 13) 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan 
detik. 
Contoh penulisan: 
Seorang pelari dengan hasil waktu 3 menit 12 detik di tulis 3’12” 




C. Petunjuk penyelenggaraan tes 
1. Prinsipdasar 
Penyelenggaraan TKJI harus berpedoman pada prinsip dasar berikut 
ini 
a. Seluruh butir tes harus dilakukan dalam satu satuan waktu tanpa 
terputus 
b. Tenggang waktu yang terjadi pada perpindahan pelaksanaan butir 
tes-tes berikutnya tidak lebih dari 3 menit. 
c. Urutan pelaksanaan butir tes harus sesuai ketentuan, tidak boleh 
diacak. 
2. Mengatur penyelenggaraan 
Untuk mengatur penyelenggaraan TKJI ada beberapa hal yang harus 
menjadi bahan pertimbangan yaitu: 
a. Prasarana 
Prasarana yang diperlukan adalah lapangan untuk tes. Khususnya 
lapangan untuk menyelenggarakan tes lari 40 meter maupun 600 
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meter. Jalan atau lorong dapat juga dipergunakan untuk tes lari, 
asal aman dari gangguan alu lintas. Butir tes gantung siku tekuk, 
baring duduk dan loncat tegak tidak membutuhkan lapangan luas 
dan khusus, asal semua butir tes dapat dilaksanakan pada tempat 
yang berdekatan. 
b. Peserta 
Jumlah peserta tes harus diketahui. Bila diketahui juga berapa 
jumlah peserta putera dan berapa puteri. Hal ini ada kaitannya 
dengan pengaturan pelaksanaan. 
c. Waktu 
Pertimbangan waktu yang tersedia dengan jumlah peserta untuk 
pengaturan pelaksanaan tes. 
d. Peralatan/ Perlengkapan Tes 
Setelah jumlah peserta dan waktu yang tersedia diketahui, maka 
pelaksanaan tes dapat dilakukan melalui beberapa gelombang. 
Tentukan jumlah peserta dalam setiap gelombang berdasarkan 
tersedianya peralatan tes. Peralatan yang dibutuhkan minimal 
jumlahnya sama dengan jumlah peserta. Misalnya peserta 
berjumlah 5 orang setiap gelombang, maka peralatan yang harus 
disediakan untuk mesing-masing tes juga 5 buah. 
Untuk lari 40 meter 5 stopwatch, baring duduk 5 tempat + 1 
stopwatch, gantung siku tekuk 5 palang gantung (5 stopwatch), 
loncat tegak 5 papan loncat dan untuk lari 600 meter sama dengan 
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lari 40 meter. Perlengkapan lain yang diperlukan antara lain: 
bendera start, nomor dada, kapur magnesium, tiang pancang, tali, 
formulir tes dengan alat tulisnya. 
e. Petugas 
Sesuai dengan jumlah peralatan TKJI yang ada, maka jumlah 
petugas diperlukan minimal sama dengan jumlah tersebut. Setiap 
petugas tetap bertugas pada satu butir tes. Beberapa orang petugas 
tambahan masih perlu disiapkan. 
3. Contoh 
Suatu sekolah ingin menyelenggarakan TKJI. Diketahui bahwa tidak 
jauh dari sekolah itu ada jalan memutar dan datar. 
Setelah diukur diketahui bahwa jauhnya jalan memutar ± 1650 meter. 
Dengan demikian jalur jalan tadi dapat digunakan untuk melaksanakan 
butir tes lari jarak jauh. Jarak jalan dari sekolah kira-kira ± 5 menit. 
Intik dapat melaksanakan TKJI, guru pendidikan jasmani, olahraga dan 
kesehatan tinggal mencari tempat yang memungkinkan untuk 
melaksanakan butir tes baring duduk, gantung siku tekuk, dan loncat 
tegak secata berdekatan. 
a. Pengaturan peserta sebagai berikut 
1) Jam pelajaran yang akan digunakan untuk menyelenggarakan tes 
adalah 90 menit (2 jam pelajaran) 
2) Jumlah siswa pada pelajaran tersebut adalah 40 orang 
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3) Setiap siswa untuk melaksanakan seluruh rangkaian tes sampai 
selesai memerlukan waktu rata-rata 11 menit 
4) Waktu yang diperlukan untuk perjalanan dari sekolah ke tempat tes 
+ 5 menit untuk member penjelasan dan contoh + 10 menit. Waktu 
yang tersedia adalah 90 menit dikurangi 25 menit, tinggal 65 
menit. 
5) Sisa waktu 65 menit dibagi 11, berarti gelombang tes maksimal 5 
kali, kalau tes dilaksanakan satu-satu maka hanya 5 orang yang 
dapat di tes hari itu. 
6) Untuk itu diusahakan agar setiap gelombang pelaksanaan dapat 
diikuti oleh beberapa siswa, misalnya 4 siswa, sehingga dalam 5 
gelombang dapat di tes sebanyak 20 orang 
b. Penyiapan lapangan tes 
Sesuai dengan pengaturan peserta, maka lapangan tes yang perlu 
disiapkan untuk setiap pos (tempat pelaksanaan) harus dapat untuk 
mengetes 4 siswa 
Penyiapan lapangan tes serta pengadaan peralatannya adalah 
sebagai berikut : 
1) Lari 40 meter - 4 lintasan, 4 stopwacth 
- 1 bendera start 
2) Gantung siku - 4 palang gantung 
- 4 stopwacth 
3) Baring  duduk - Alas / tikar / matras, agar pakaian peserta 
tidak kotor. Bila tak ada di lapangan 
rumput pun jadi, 1 stopwacth 
4) Loncat tegak - 4 papan berskala dan tempat memasang 
papan misalnya tembok, tiang pohon 
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5) Lari 600 meter - Tidak perlu dibuat lintasan, 4 stopwacth, 
1 bendera start 
c. Petugas 
Jumlah  petugas yang diperlukan minimal sebanyak peralatan dan 
banyaknya tempat tes di setiap pos. 
1) Pos lari 40 
meter 
- 4 pengukur waktu, 1 starter (petugas 
pemberangkatan) 
2) Pos gantung 
siku tekuk 
- 4 penghitung gerakan / pengamat waktu 
3) Pos baring 
duduk 
- 4 pemegang kaki dan penghitung gerakan 
baring duduk, 1 pengamat waktu 
4) Pos loncat 
tegak 
- 4 pengukur tinggi raihan 
5) Pos lari 600 
meter 
- 4 pengukur waktu, dan beberapa orang 
pengawas lintasan 
Melihat rincian diatas, kendala utam untuk menyelenggarakan 
TKJI di sekolah adalah masalah sarana, prasarana, dan petugas. 
Namun, apabila guru pendidikan jasmani, olahraga  dan 
kesehatannya kreatif, terampil, dan menguasai persoalan, maka 
kendala tersebut dapat diperkecil. 
Misalnya: 
1) Masalah tenaga sebagai petugas tes 
Guru dapat melatih siswanya untuk menangani tes. Tentunya untuk 
hal-hal yang tidak sukar bagi siswa. Seperti menghitung gerakan 
angkat tubuh, baring duduk, mengukur tinggi raihan loncatan, atau 
menjadi petugas pemberangkatan lari. Bila si siswa terampil 
menggunakan stopwatch, mereka dapat juga ditugasi sebagai 
pengamat  waktu. 
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2) Masalah prasarana 
Khususnya yang berupa stopwatch. Kalau petugas terampil 
menggunakan stopwatch, maka jumlah stopwatch yang diperlukan 
diatas dapat dikurangi. 
Misalnya : pada lari 40 meter dapat menggunakan 2 stopwacth 
split-timer yang manual. Pada lari 600 meter dapat dengan 1 
stopwacth saja. Pemegang stopwatch bertugas memberitahukan 
waktu yang terbaca, petugas lain mencatatnya. 
4. Pengaturan pelaksanaan 
Meskipun penyiapan lapangan dan peralatan tes sudah mengikuti 
contoh diatas, namun dalam pelaksanaanna masih terdapat hambatan 
kelancaran pelaksanaan tes. 
Hambatan itu terjadi pada butir tes kedua, dan pada butir tes keempat. 
Akibatnya peserta tes menumpuk sehingga memungkinkan mereka 
mempunyai waktu istirahat lebih dari 3 menit. Untuk menghidari 
terjadinya penumpukan peserta pada butir tes tersebut dapat diatur 
sebagai berikut: 
a. Petugas pemberangkatan pada lari 40 meter menahan peserta untuk 
tidak diberangkatkan sebelum pelaksanaan butir kedua selesai. 
Setelah butir kedua selesai barulah petugas memberangkatkan 
pelari gelombang berikutnya. 
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b. Penumpukan pada butir keempat dapat diatasi dengan menambah 
jumlah papan berskala untuk loncat tegak. Kalau semula hanya 4 
buah menjadi 6 buah. 
c. Pada butir terakhir setiap yang sudah siap segera diberangkatkan 
untuk lari tanpa harus menunggu peserta lainnya. Dengan 1 
stopwacth masih memungkinkan untuk mengukur waktu pelari dari 
peserta per peserta, yaitu menetapkan interval waktu start. 
 
PETUNJUK PENILAIAN 
Penilaian kesegaran jasmani bagi anak yang telah mengikuti tes kesegaran 
jasmani Indonesia dinilai dengan menggunakan tabel nilai (untuk menilai prestasi 
dari masing-masing butir tes) dan menggunakan Norma (untuk menentukan 
klasifikasi/kategori tingkat kesegaranjasmani). Tabel nilai seperti tertera pada      
tabel 1 dan 2.  
A. Tabel Nilai  
Tabel 1.  Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Anak    












Lari 600 meter Nilai 
5 S.d–6.3” 51”ke ats 23ke ats 46 ke ats S.d–
2’09” 
5 
4 6.4”–6.9” 31”–50” 18 - 22 38 - 45 2’20”-2’30” 4 
3 7.0”–7.7” 15”–30” 12 - 17 31 - 37 2’31”–
2’45” 
3 
2 7.8”–8.8” 5”–14” 4 - 11 24 - 30 2’46”–
3’44” 
2 
1 8.9”-dst 4”dst 0 - 3 23 dst 3’45” dst 1 
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Tabel 2.  Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Anak    












Lari 600 meter Nilai 
5 S.d–6.7” 40”ke ats 20 ke ats 42 ke ats S.d–
2’32” 
5 
4 6.8”–7.5” 20”–39” 14 - 19 32 - 41 2’33”-2’54” 4 
3 7.6”–8.3” 8”–19” 7 - 13 28 - 33 2’55”–
3’28” 
3 
2 8.4”–9.6” 2”–7” 2 - 6 21 - 27 3’29”–
4’22” 
2 
1 9.7”-dst 0”-1 0 - 1 20 dst 4’23” dst 1 
 
B. Tabel Norma  
Untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani anak yang telah 
mengikuti tes kesegaran jasmani Indonesi dipergunakan norma seperti tertera 
pada tabel 3, yang berlaku untuk putra dan putri.   
Tabel 3.  Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
No Jumlah Nilai Klasifikasi 
1 22 - 25 Baik sekali (BS) 
2 18 - 21 Baik  (B) 
3 14 - 17 Sedang  (S) 
4 10 - 13 Kurang  (K) 
5 5 - 9 Kurang sekali (KS) 
 
C. Cara Menilai  
1. Hasil Kasar  
Prestasi setiap butir tes yang dicapai oleh anak yang telah mengikuti tes 
disebut “Hasil Kasar”. Tingkat kesegaran jasmani anak, tidak dapat dinilai 
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secara langsung berdasarkan prestasi yang telah dicapai, karena satuan 
ukuran yang dipergunakan masing-masing butir tes tidak sama, yaitu :  
a. Untuk butir tes lari dan gantung siku tekuk mempergunakan satuan 
ukuran “waktu” 
b. Untuk butir tes baring duduk dan gantung angkat tubuh, 
mempergunakan satuan ukuran jumlah ulangan gerak (kali).   
2. Nilai tes  
Hasil kasar yang masih merupakan satuan ukuran yang berbeda-beda 
tersebut di atas, perlu diganti dengan satuan ukuran yang sama, satuan 
ukuran pengganti ini adalah “Nilai”.  
Nilai tes kesegaran jasmani peserta diperoleh dengan mengubah hasil 
kasar setiap butir tes menjadi nilai terlebih dahulu.  
Setelah hasil kasar setiap butir tes diubah menjadi nilai, langkah 
berikutnya adalah menjumlahkan nilai-nilai dari kelima butir tes tersebut.  
Hasil penjumlahan tersebut menjadi dasar untuk menentukan klasifikasi 



















Gambar 2. Gantung siku tekuk  




Gambar 3. Baring duduk  
 
 
Gambar 4. Loncat tegak anak putra 
 










Gambar 12. Lari 600 meter anak putra 
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